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Планируемые результаты 

изучения предмета «Физическая культура» 

Личностные результаты: 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастно- половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных 

занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 

соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из 

спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

• В области эстетической культуры: 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 

нормами и представлениями; 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 

непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

•  владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 
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• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

В области физической культуры  

• владения навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанье) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре  

Метапредметные результаты: 

• умение характеризовать явления (действия т поступки), давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющего опыта;  

• умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, понимать способы их 

исправления; 

• умение общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; осознание необходимости обеспечить защиту и 

сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; умение 

организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• умение планировать собственную деятельность. распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

• умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; способность видеть красоту движений, 

выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами;  

• овладение способностью управлять эмоциями при общении со сверстниками и 

взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

• умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

• умение планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

• умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

• способность представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

• умение измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину 

и массу тела), развития основных физических качеств; 

• способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы 

их устранения; 
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• умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

• умение обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности; 

• умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

• умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса 

,регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

• развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

• умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

• умение подавать строевые команды, вести счет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

• умение находить отличительные способности в выполнении двигательных действий 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

• умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

• умение выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

• уметь применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

Содержание предмета «Физическая культура» 

Раздел «Знание о физической культуре» 

• Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

• Самоконтроль во время занятий. 

• Учет индивидуальных особенностей при составлении планов тренировочных занятий. 

• Туристические походы как форма активного отдыха. 

• Здоровье и здоровый образ жизни. 

• Организация и проведение занятий профессионально- прикладной подготовкой 

• Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями 

• История возникновения и развитие физической культурой. Планирование занятий 

физической культурой. 

• Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Раздел « Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

• Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

• Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

• Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной и корректирующей физической культуры. 

• Комплексы упражнений для коррекции фигуры, дыхательной гимнастики и гимнастики 
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для глаз. 
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Базовый курс 

Гимнастика с основами акробатики 

• Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации на 

гимнастическом бревне (девушки), брусьях, гимнастической перекладине, параллельных и 

разновысоких брусьях. 

• Стойка на голове и руках. 

• Длинный кувырок с разбега (юноши). 

• Подъем в упор переворотом махом на перекладине (юноши). 

• «Мост» и поворот в упор, стоя на одном колене (девушки). 

• Подъем силой на перекладине. 

• Опорные прыжки -опорный прыжок согнув ноги (юноши)и прыжок боком с поворотом 

на 90 градусов. 

Висы и упоры 

• Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости 

• Лазанье по канату и гимнастической стенке  

• Легкая атлетика 

• Беговые и прыжковые упражнения. 

• Бег на короткие и длинные дистанции, эстафетный бег. 

• Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега. 

• метание малого мяча в вертикальную мишень, на дальность с разбега. 

• Развитие выносливости силы, быстроты, координации движений. 

Лыжная подготовка 

• техника передвижений на лыжах 

• подъемы, спуски, повороты, торможения 

• одновременный бесшажный ход 

• одновременный одношажный ход (стартовый вариант) 

• коньковый ход 

• торможение «плугом» 

• торможение боковым соскальзыванием 

• техника перехода с одного лыжного хода на другой 

Спортивные игры. 

• Баскетбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

• Волейбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

• Футбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 

Распределение обучающихся по медицинским группам 

В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все 

обучающиеся общеобразовательного учреждения в зависимости от состояния здоровья 
делятся на три группы: основную, подготовительную и специальную медицинскую. Занятия в 
этих группах отличаются учебными программами, объемом и структурой физической 
нагрузки, а также требованиями к уровню освоения учебного материала. Обучающиеся, 

имеющие удовлетворительное состояние здоровья, относятся к основной медицинской групп. 
Обучающиеся с недостаточным физическим развитием и низкой физической 

подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья, 
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относятся к подготовительной медицинской группе. Этой категории обучающихся 
разрешается заниматься физической культурой по программе для основной группы с учетом 
некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок, в том числе 

временных. К подготовительной группе здоровья по физкультуре так же относятся дети после 
болезни. 

Кроме того, таким детям противопоказаны сильные физические нагрузки любого типа, а 
сдача нормативов разрешается после дополнительного медицинского осмотра. Для перехода в 

эту группу достаточно медицинской справки. В ней должны быть указаны: диагноз, сроки 
ограничений и запрещенные упражнения или же, наоборот, основные рекомендации врача. 
Комплекс упражнений, которые ребенку можно выполнять в такой группе, подбирается 
педагогом на основе рекомендаций от врача, прописанных в справке. Кроме того, после 

указанного срока в справке ребенок автоматически переходит в основную группу. 
При проведении зачетов обучающиеся, освобожденные на длительный период от 

практических занятий, отвечают устно по теоретическому разделу программы. 
Специальной медицинской группы в МБОУ «Фалилеевская ООШ» нет. 
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Тематическое планирование по физической культуре в 5-9 классах 

 
 

 

  

№ п/п Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

V VI VII VIII IX 

1. Основы знаний о физической 

культуре 
в процессе урока 

2. 
Спортивные игры (баскетбол, 

волейбол) 
32 32 32 32 32 

3. Гимнастика  18 18 18 18 18 

4. Легкая атлетика 22 22 22 22 22 

5. Лыжная подготовка 24 24 24 24 24 

 Вариативная часть 6 6 6 6 6 

1. 
Спортивные игры  (Мини-футбол) 

6 6 6 6 6 

 Итого: 102 102 102 102 102 
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Приложение  №1  

Учебные нормативы 5-9 классы.   

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по 

предмету физкультура. 

5 класс 

Класс 

Контрольные 

упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

5 Челночный бег 4x9 м, 

сек 

10,2 10,7 11,3 10,5 11,0 11,7 

5 Бег 30 м, секунд 5,7 6,0 6,5 5,9 6,2 6,6 

5 Бег 500м, мин 2,15 2,50 2,65 2,50 2,65 3,00 

5 Бег 1000м, мин 4,30 5,00 5,30 5,00 5,30- 6,00 

5 Бег 60 м, секунд 10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

5 Бег 2000 м, мин Без учета времени   

5 Прыжки в длину с места  170 155 135 160 150 130 

5 Подтягивание на 

высокой перекладине 

7 5 3       

5 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

17 12 7 12 8 3 

5 Наклоны вперед из 

положения сидя, см 

9 5 3 12 9 6 

5 Подъем туловища за 1 

мин. из положения лежа 

35 30 20 30 20 15 

5 Бег на лыжах 1 км, мин 6,30 7,00 7,30 7,00 7,30 8,00 

5 Бег на лыжах 2 км, мин 14,00 14,30 15,00 14,30 15,00 18,00 

5 Многоскоки, 8 прыжков, 

м 

9 7 5       

5 Прыжок на скакалке, 15 

сек, раз 

34 32 30 38 36 34 

5 Плавание (без учета 

времени) 

50м 25м 12м 25м 20м 12м 
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Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по 

предмету физкультура. 

6 класс 

Класс 

Контрольные 

упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

6 Челночный бег 4x9 м, 

сек 

10,0 10,5 11,5 10,3 10,7 11,5 

6 Бег 30 м, секунд 5,5 5,8 6,2 5,8 6,1 6,5 

6 Бег 1000м - 

мальчики, мин 500м - 

девочки, мин 

4,20 4,45 5,15 2,22 2,55 2,80 

6 Бег 60 м, секунд 9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3 

6 Бег 2000 м, мин Без учета времени   

6 Прыжки в длину с 

места  

175 165 145 165 155 140 

6 Подтягивание на 

высокой перекладине 

8 6 4       

6 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

20 15 10 15 10 5 

6 Наклоны вперед из 

положения сидя 

10 6 3 14 11 8 

6 Подъем туловища за 

1 мин. из положения 

лежа 

40 35 25 35 30 20 

6 Бег на лыжах 2 км, 

мин 

13,30 14,00 14,30 14,00 14,30 15,00 

6 Бег на лыжах 3 км, 

мин 

19,00 20,00 22,00       

6 Прыжок на скакалке, 

20 сек, раз 

46 44 42 48 46 44 

6 Плавание 50м 40м 25м 50м 40м 25м 
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 Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по 

предмету физкультура. 

  7 класс 

Класс 

Контрольные 

упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

7 Челночный бег 4x9 м, 

сек 

9,8 10,3 10,8 10,1 10,5 11,3 

7 Бег 30 м, секунд 5,0 5,3 5,6 5,3 5,6 6,0 

7 Бег 1000м - 

мальчики, мин 500м - 

девочки, мин 

4,10 4,30 5,00 2,15 2,25 2,60 

7 Бег 60 м, секунд 9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

7 Бег 2000 м, мин 9,30 10,15 11,15 11,00 12,40 13,50 

7 Прыжки в длину с 

места  

180 170 150 170 160 145 

7 Подтягивание на 

высокой перекладине 

9 7 5       

7 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

23 18 13 18 12 8 

7 Наклоны вперед из 

положения сидя 

11 7 4 16 13 9 

7 Подъем туловища за 

1 мин. из положения 

лежа 

45 40 35 38 33 25 

7 Бег на лыжах 2 км, 

мин 

12,30 13,30 14,00 13,30 14,00 15,00 

7 Бег на лыжах 3 км, 

мин 

18,00 19,00 20,00 20,00 25,00 28,00 

  Прыжок на скакалке, 

20 сек, раз 

46 44 42 52 50 48 
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Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по 

предмету физкультура.  

 8 класс 

Класс 

Контрольные 

упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

8 Челночный бег 4x9 м, 

сек 

9,6 10,1 10,6 10,0 10,4 11,2 

8 Бег 30 м, секунд 4,8 5,1 5,4 5,1 5,6 6,0 

8 Бег 1000 м, мин  3,50 4,20 4,50 4,20 4,50 5,15 

8 Бег 60 м, секунд 9,0 9,7 10,5 9,7 10,4 10,8 

8 Бег 2000 м, мин 9,00 9,45 10,30 10,50 12,30 13,20 

8 Прыжки в длину с места  190 180 165 175 165 156 

8 Подтягивание на 

высокой перекладине 

10 8 5       

8 Сгибание и разгибание 

рук в упоре 

25 20 15 19 13 9 

8 Наклоны вперед из 

положения сидя 

12 8 5 18 15 10 

8 Подъем туловища за 1 

мин. из положения лежа 

48 43 38 38 33 25 

8 Бег на лыжах 3 км, мин 16,00 17,00 18,00 19,30 20,30 22,30 

8 Бег на лыжах 5 км, мин       Без учета времени 

8 Прыжок на скакалке, 25 

сек, раз 

56 54 52 62 60 58 
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Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по 

предмету физкультура. 

 9 класс 

Класс 

Контрольные 

упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

9 Челночный бег 4x9 м, сек 9,4 9,9 10,4 9,8 10,2 11,0 

9 Бег 30 м, секунд 4,6 4,9 5,3 5,0 5,5 5,9 

9 Бег 1000 м - юноши, сек 

500м - девушки, сек 

3,40 4,10 4,40 2,05 2,20 2,55 

9 Бег 60 м, секунд 8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

9 Бег 2000 м, мин 8,20 9,20 9,45 10,00 11,20 12,05 

9 Прыжки в длину с места  210 200 180 180 170 155 

9 Подтягивание на 

высокой перекладине 

11 9 6       

9 Сгибание и разгибание 

рук в упоре 

32 27 22 20 15 10 

9 Наклоны вперед из 

положения сидя 

13 11 6 20 15 13 

9 Подъем туловища за 1 

мин. из положения лежа 

50 45 40 40 35 26 

9 Бег на лыжах 1 км, мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

9 Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

9 Бег на лыжах 3 км, мин 15,30 16,00 17,00 19,00 20,00 21,30 

9 Бег на лыжах 5 км, мин       Без учета времени 

9 Прыжок на скакалке, 25 

сек, раз 

58 56 54 66 64 62 
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